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کمک ورزش به درمان بیماری ها
که  هاست  سال  ها  بیماری  ــان  درم در  ورزش  نقش 
به  مبتلایان  که  این  اما  گرفته  قرار  تأیید  و  توجه  مورد 
و  شدتی  چه  با  زمانی،  چه  در  مختلف  های  بیماری 
انجام دهند نکات مهمی است که  را  نوع ورزشی  چه 
عمل نکردن به آن ها می تواند آسیب هایی ایجاد کند 
مطلب  این  در  شــود.  بیماری  تشدید  موجب  شاید  و 
وریدهای   درمــان  و  سوزی  چربی  در  ورزش  تأثیر  به 
آرتروز  به  مبتلایان  برای  نیاز  مورد  نکات  و  واریسی 

پرداخته شده است.

IIچربی سوزی با ورزش
هوازی  تمرینات  است:  معتقد  ساز  بدن  متخصص  یک 
طولانی سبب چربی‌سوزی می‌شود و به سلامت قلب، 
مرتضی  دکتر  می‌کند.  کمک  بدن  ریکاوری  و  عــروق 
بهرامی نژاد در گفت‌وگو با ایسنا اظهار کرد: مکانیسم 
چربی‌سوزی بدن با انجام فعالیت‌های هوازی طولانی 
ــای کــوتــاه مــدت.  ــدت انــجــام مــی‌شــود نــه فعالیت ه م
از  فیزیکی  شرایط  و  سن  برحسب  فــرد  که  ایــن  البته 
سیستم  تا  شود  بهره‌مند  هــوازی  فعالیت‌های  نوع  چه 
عنوان  به  است.  متفاوت  شود،  فعال  اش  چربی‌سوزی 
مثال فردی که عضلات ضعیفی دارد نباید از تمرینات 
فشار  دلیل  به  مدتی  از  پس  چون  کند  استفاده  هوازی 
بیش از حد به عضلات و مفاصل به نتیجه‌ مطلوبی دست 
بتواند  فــردی  که  این  بــرای  گفت:  کند.وی  نمی  پیدا 
قدرت عضلانی خوبی داشته باشد باید تمرینات هوازی 

را به طور مداوم و طولانی انجام دهد تا بتواند سیستم 
چربی‌سوزی بدن خود را فعال کند. وقتی فردی از حجم 
و قدرت عضلانی خوبی برخوردار است با انجام تمرینات 
عبور  بی‌هوازی  آستانه  حد  از  او  قلب  ضربان  ــوازی  ه
لاکتیکی  شرایط  وارد  حالتی  چنین  در  بدن  و  می‌کند 
می‌شود و چربی‌ها از عضلات خارج و سبب کاهش وزن 
می‌شود. بنابراین تمرینات هوازی طولانی مدت علاوه بر 
سیستم چربی‌سوزی، به سلامت قلب و عروق نیز کمک 
می‌کند و سبب می‌شود فرد وزن خود را کنترل کند. این 
کوهپیمایی،  همچون  ورزش‌هایی  ساز  بدن  متخصص 
و  زدن  طناب  شنا،  ســواری،  دوچرخه  ملایم،  ــدن  دوی
بازی های سبک را از جمله فعالیت‌های هوازی نام برد 
و افزود: این رشته‌ها به دلیل این که ضربان قلب را خیلی 
در  نیستند،  برخوردار  بالایی  شدت  از  و  نمی‌برند  بالا 

چربی‌سوزی و کاهش وزن بسیار موثر هستند. 

این جا ورزش       

شیرازی

اسب  جشنواره زیبایی  گذشت  که  تابستانی 
این  آوران  مقام  که  شد  برگزار  ترکمن  اصیل 
ها!  ماه  گذشت  از  بعد  و  هنوز  بزرگ  مسابقه 
های  گلایه  اند.  نکرده  دریافت  را  خود  جوایز 
هیئت  در  اخیر  اتفاقات  البته  و  ســوارکــاران 
ســوارکــاری بــاعــث شــد ســـراغ رئــیــس هیئت 
مدت  البته  که  شمالی  خراسان  ســوارکــاری 
است  نمانده  باقی  او  ریاست  زمــان  از  زیــادی 

برویم و با وی  گفت و گویی داشته باشیم.

IIجشنواره ای که گذشت
»علی مبارکی« که طی چند ماه اخیر در بحث 
است  کرده  سپری  را  پرکاری  روزهای  آموزش 
واقعیت  ســوارکــاران  گلایه  ــاره  درب گوید:  می 
از این پرداخت  اش این است که خودمان هم 
نشدن جایزه ها گلایه داریم، برگزار کننده این 
اسب  کارگروه  مصوبه  و  استانداری  جشنواره 
مسابقات  مجری  سوارکاری  هیئت  و  ترکمن 
بود و مردم الان از دولت طلبکارند نه از هیئت 

سوارکاری استان. 
وی بیان می کند: ما هم پول داوران را از جیب 
کردیم  پرداخت  شخصی  طــور  به  و  خودمان 
انجام  که  زیــادی  های  پیگیری  وجــود  با  ولی 
دادیم هنوز خبری از پرداختی ها نیست؛ البته 
»پورعیسی« معاون هماهنگی امور اقتصادی و 
توسعه منابع استاندار و »موفق« مدیرکل دفتر 
کردند  هم  پیگیری  استانداری  اقتصادی  امور 
وی  نیست.  خبری  هنوز  بودجه  ایــن  از  ولــی 

اظهار می کند: پیگیری زیادی انجام شده ولی 
دارها  اسب  است.  نشده  نتیجه  به  منتج  هنوز 
از جیب شان هزینه و در این جشنواره شرکت 
کردند. سطح جشنواره خیلی بالا بود، داوران 
خارجی آمدند ولی حق و حقوق مردم پرداخت 
نشده است و ما هم پیگیریم تا این اتفاق بیفتد. 
مطرح  بارها  هم  ها  کارگروه  در  موضوع  این 
باید  نظارتی  های  دستگاه  الان  و  است  شده 
مطمئن  ولی  دهند  انجام  باره  این  در  اقدامی 
می  انجام  حتماً  داده  دولت  که  قولی  باشید 
موفق  و  پورعیسی  آقایان  های  پیگیری  و  شود 

نتیجه خواهد داد.

IIکلاس مربیگری
وی درباره آزمون ورودی مربیگری سوارکاری 
کند:  می  تصریح  شد،  برگزار  پیش  چندی  که 
نتایج آزمون آمد و 15 نفر در آن قبول شدند و 
4 نفر از افراد مستعد را نیز برای آزمون مجدداً 
بار  بتوانند یک  تا  اعزام خواهیم کرد  به تهران 
اظهار  وی  کنند.  استفاده  فرصت  این  از  دیگر 
می کند: اسامی قبول شدگان را به اداره کل 
ورزش و جوانان فرستادیم که باید کلاس های 
تئوری مربیگری را بگذرانند تا بعد از آن برای 
آزمــون  آن  در  که  شوند  ــاده  آم مهارت  ــون  آزم
سخت گیری ها خیلی زیاد است. رئیس هیئت 
آموزشی  کارگاه  به  اشاره  با  استان  سوارکاری 
که اواخر دی ماه برگزار خواهد شد، اظهارمی 
کند: برای بهتر شدن کار قبول شدگان از »باب 
الحوائجی« استاد دوره مربیگری خواستیم که 
شخصی  هزینه  با  کلاسی  و  بیاید  استان  به 

تا با دست پر در  برای این 15 نفر برگزار کند 
دوره مهارت مربیگری شرکت کنند.

IIقول 400 میلیون تومانی برای آموزش
در  مربیگری  دوره  پایان  با  شود:  می  یادآور  او 
سال 97 کار آموزشی ما نیز در این سال تمام 
می شود ولی در سال 98 با قدرت بیشتری در 
زمینه آموزش باز خواهیم گشت. وی اظهار می 
اسب  کارگروه  در  که  را  آموزشی  برنامه  کند: 
و  دهیم  ارائــه  باید  است  شده  مصوب  ترکمن 
آن جا باید هزینه و تخصیص بودجه پیش بینی 
شود که داریم این کار را انجام می دهیم تا در 
اجرا  را  آموزشی  های  برنامه  تمام   98 سال 

کنیم. 
در  را  اصلی  ــوارد  م دهــد:  می  ــه  ادام مبارکی 
پــرورش  خصوص  به  و  ــوزش  آم مربی،  بخش 
تصویب  قول  کارگروه  در  و  کردیم  بینی  پیش 
در  تــومــان  میلیون   400 حـــدود  اختصاص 
رشد  به  تواند  می  که   شد  داده  آمــوزش  بحث 

آکادمیک سوارکاری کمک قابل توجهی کند و 
امیدوارم از آن بتوانیم به خوبی استفاده کنیم.

IIپرش و مدال آوری
رده  در  پــرش  مسابقات  کند:  مــی  بیان  وی 
مبتدی را روز جمعه برگزار کردیم و مسابقات 
نیز در دهه فجر خواهیم  را  جایزه بزرگ پرش 
هم  گلستان  و  رضــوی  خراسان  از  که  داشــت 
پیش  هم  را  خوبی  جوایز  و  کنند  می  شرکت 
و  ورزش  کل  اداره  همکاری  با  تا  کردیم  بینی 
خوبی  مسابقه  بتوانیم  استانداری  و  جوانان 
آموزش  کند:  می  تصریح  وی  کنیم.  برگزار  را 
برای  پرش  بخش  در  مربی  آوردن  و  پرورش  و 
ترکمن  هــای  اســب  و  ماست  اولویت  استان، 
 140 مانع  از  پریدن  توانایی  که  کردند  ثابت 
سانتی متری را هم دارند و این امکان در اسب 
هست  استان  ســوارکــاران  توانایی  و  ترکمن 
طور  به  رشته  این  آوری  مدال  به  توانیم  می  و 

جدی فکر کنیم.

در گفت و گو با رئیس هیئت سوارکاری استان مطرح شد:

ماجرای جوایز پرداخت 
نشده جشنواره زیبایی

 آموزش، نیاز اصلی سوارکاری

اسب دارها 
از جیب شان 
هزینه و در 
جشنواره 

زیبایی 
شرکت 

کردند، داوران 
خارجی آمدند 

ولی حق و 
حقوق مردم 

پرداخت نشده 
است

مسابقات والیبال ادارات كل
علوی - تیم والیبال دانشگاه علوم پزشکی به فینال مسابقات ادارات كل استان راه یافت.مسئول فرهنگی 
معاونت دانشجویی، فرهنگی این دانشگاه با اعلام این خبر افزود: تیم  این دانشگاه شامل ١٢ بازیكن و یك 
سرپرست و مربی با شكست تیم مسكن و شهرسازی به فینال مسابقات ادارات كل استان راه یافت.پرهیزگار 
افزود: مسابقات مرحله گروهی از ابتدای هفته گذشته آغاز شد و مرحله فینال آن در سالن ورزشی تختی 

برگزار می شود.

مربیگری درجه 3 بدمینتون
اسدی- دوره مربیگری درجه 3 بدمینتون مردان فردا در بجنورد برگزار می شود. به گزارش کمیته آموزش 
هیئت بدمینتون استان، به دنبال موافقت و صدور مجوز مربیگری درجه 3 ویژه مردان به میزبانی بجنورد 
دوره  یک  هیئت،  این  اعلام  بر  بنا  کنند.  نام  ثبت  کلاس  این  در  حضور  برای  امروز  توانند  می  مندان  علاقه 
کارگاه تئوری و عملی علوم نوین ورزش های راکتی با تمرکز بر تنیس روی میز و ایروبیک با حضور مدرسان 

خارجی هفتم دی ماه در دانشگاه »الزهرا)س(« برگزار شد و این کارگاه امروز هم  ادامه دارد.

خبر ویژه       

 خراسان شمالی نایب قهرمان 
دوی صحرانوردی کشور شد

خراسان شمالی نایب قهرمان مسابقات دوی 
صحرانوردی کشور شد. در این مسابقات که 
به میزبانی شهرستان گرمسار استان سمنان 
خراسان  از  بــذری«  اکبر  »علی  شد،  برگزار 
شمالی قهرمان مسابقات کشوری و انتخابی 
تیم ملی در رده بزرگ سالان شد.به گزارش 
میدانی،  و  دو  فــدراســیــون  عمومی  روابـــط 
کشور  قهرمانی  صحرانوردی  دوی  مسابقات 

با شرکت 260 دونده از 26 استان صبح روز  در رده های سنی نوجوانان، جوانان و بزرگ سالان 
رده  در  شرقی  آذربایجان  های  تیم  قهرمانی  با  پایان  در  و  شد  برگزار  گرمسار  شهرستان  در  گذشته 
های سنی نوجوانان و بزرگ سالان و سمنان در رده سنی جوانان خاتمه یافت. در رده بندی انفرادی 
بزرگ سالان، پس از »علی اکبر بذری« از خراسان شمالی که قهرمان کشور شد، »جواد علیزاده« و 

»صابر چرخی« هر دو از آذربایجان شرقی دوم و سوم شدند. 
در رده بندی تیمی بزرگ سالان، تیم آذربایجان شرقی قهرمان شد، خراسان شمالی به عنوان نایب 

قهرمانی دست یافت و البرز بر سکوی سوم قرار گرفت.

تزیینی


